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 Envelhecimento na Europa 
 
A Europa vive um rápido envelhecimento da 
população, com aumento do número de idosos e 
da proporção de idosos mais velhos, que requerem 






No Algarve, o índice de envelhecimento da população 
em 2011 era de  131 
131 
em 2001: 73613≥ 65 




Os mais velhos, dependentes ou frágeis (frail) e as 
suas famílias enfrentam problemas de falta de 
recursos, falta de qualidade dos serviços e falta de 
suporte para os cuidadores familiares. 
 
8 
Quando se pretende usar a fragilidade para avaliar o 
risco de mortalidade, os critérios mais simples, como o 
fenótipo proposto por Fried, de aplicação mais fácil e 
rápida, fornecem resultados  semelhantes: 
Presença de 3 ou mais dos seguintes 
1. Diminuição de estatura/Perda de peso, não 
intencional no ano anterior 
2. Fraqueza  
3. Baixa endurance e energia 
4. Lentidão 
5. Baixo nível de atividade física 
Índice de fragilidade  - FI - Rockwood e Mitnitsky (2007) 
Fenótipo de fragilidade - FP - Fried et al (2001) 




(POMA I PEFORMED-ORIENTED ASSESSMENT OF MOBILITY I – BALANCE) 
AVALIAÇÃO DA MOBILIDADE E EQUILIBRIO ESTÁTICO E DINÂMICO TEST DE TINETTI 
Teste de Equilíbrio 
Equilíbrio Estático 
(Instruções: O sujeito encontra-se sentado numa cadeira rígida padronizada, sem braços) 
POMA1.Na Cadeira: Equilíbrio sentado 
Não se aplica 100 
Inclina – se ou desliza na cadeira 0 
Inclina-se ligeiramente ou aumenta a distância das 
nádegas ao encosto da cadeira 
1 
Estável, seguro 2 
POMA2. Levantar-se da cadeira: 
Não se aplica 100 
Incapaz sem ajuda ou perde o equilíbrio 0 
Capaz, mas utiliza os braços para ajudar ou faz excessiva 
flexão do tronco ou não consegue à 1ª tentativa  
1 
Capaz na 1ª tentativa sem usar os braços 2 
POMA3. Equilíbrio em pé imediato (5 segundos) 
Não se aplica 100 
Instável 0 
Estável mas alargando a base de sustentação 
(calcanhares afastados + 10 cm) ou recorrendo a auxiliar 
de marcha para apoio  
1 
Pés próximos e sem ajuda 2 
POMA4. Equilíbrio em pé com os pés paralelos: 
Não se aplica 100 
Instável 0 
Instável, mas aumenta a base de sustentação 
(calcanhares afastados> 10 cm) ou recorrendo a auxiliar 
de marcha para apoio 
1 
Pés próximos e sem ajuda 2 
POMA5. Pequenos desequilíbrios na mesma posição 
(sujeito na posição de pé com os pés próximos, o 
observador empurra-o levemente com a palma da mão,3 
vezes ao nível do esterno): 
Não se aplica 100 
Desequilibrado 0 
Suporte ou base de sustentação (menor 12 cm) 1 
Sem suporte e bases estreitas 2 
POMA6. Fechar os olhos na mesma posição: 
Não se aplica 100 
instável 0 
Estável 1 
POMA7. Volta de 360o (2 vezes): 
Não se aplica 100 
Instável (agarra-se, vacila) 0 
Estável, mas passos descontinuados 1 
Estável e passo contínuos 2 
POMA8. Apoio unipodal: 
Não se aplica 100 
Não consegue ou tenta segurar-se a qualquer objeto 0 
Aguenta 5 segundos de forma estável 1 
POMA9. Sentar-se 
Não se aplica 100 
Pouco seguro ou cai na cadeira ou calcula mal a distância 0 
Usa os braços ou movimento não harmonioso 1 
Seguro, movimento harmonioso 2 
 
 
QUEDAS THE MODIFIED FALLS EFFICACY SCALE – VERSÃO PORTUGUESA  
1. Não Confiante/sente sempre desequilíbrios/não realiza a atividade 
2. Pouco confiante 
3. Razoavelmente confiante/sente às vezes desequilíbrio/realiza razoavelmente a atividade 
4. Confiante 
5. Completamente confiante/nunca sente desequilíbrio/realiza plenamente a atividade 




                                                1                     2         3        4                   5 
 
MFES1. Vestir-se e despir-se 
 
1           2          3           4         5  
MFES2. Preparar uma refeição simples 
 
1           2          3           4         5 
MFES3. Tomar banho de imersão ou duche 
 
1           2          3           4         5 
MFES4. Levantar-se / Sentar-se numa cadeira 
 
1           2          3           4         5 
MFES5. Levantar-se / Deitar-se na cama 
 
1           2          3           4         5 
MFES6. Atender porta ou telefone 
 
1           2          3           4         5 
MFES7. Andar dentro de casa 
 
1           2          3           4         5 
MFES8. Retirar / Colocar objetos em armário ou guarda-roupa 
 
1           2          3           4         5 
MFES9. Realizar tarefas domésticas ligeiras (ex. limpar o pó, varrer a casa, ...) 
 
1           2          3           4         5 
MFES10. Ir fazer compras simples (ex. jornal, pão,...) 
_____________________________________________________________ 
 
1           2          3           4         5 
MFES11. Utilizar transportes públicos 
 
1           2          3           4         5 
MFES12. Atravessar ruas 
 
1           2          3           4         5 
MFES13. Estender roupas ou fazer trabalhos leves de jardinagem* 
 
1           2          3           4         5 
MFES14. Subir / Descer os degraus da entrada ou das traseiras de casa 
 
1           2          3           4         5 
_______________________________________________________________________________________ 
QUESTIONÁRIO DE BAECKE  
ACTIVIDADES DOMESTICAS (quais as suas tarefas domésticas? Como as considera?) 
QBM1. Realiza tarefas domésticas ligeiras (limpar o pó, fazer a cama, lavar a louça? 
Nunca (menos de uma vez por mês) 0 
Por vezes (apenas quando não tem ajuda) 1 
Frequentemente (algumas vezes com ajuda) 2 
Sempre (sozinho ou com ajuda) 3 
QBM2. Tarefas domésticas pesadas (lavar o chão, janelas, carro, transportar objetos? 
Nunca (menos de uma vez por mês) 0 
Por vezes (apenas quando não tem ajuda) 1 
Frequentemente (algumas vezes com ajuda) 2 
Sempre (sozinho ou com ajuda) 3 
QBM3. Para quantas pessoas faz a manutenção da casa (incluindo você 
mesmo? “0” se respondeu “NUNCA” nas questões 1 e 2 ) 
 
__________ 
QBM4. Quantos compartimentos da casa costuma limpar (“0” se 
respondeu “NUNCA” nas questões 1 e 2 ) 
 
__________ 
QBM5. Se limpa alguns, por quantos pisos é que eles se dividem? (“0” 
se respondeu “NUNCA” nas questões 1 e 2 ) 
 
__________ 
QBM6. Cozinha ou ajuda alguém neste tipo de tarefa? 
Nunca  0 
Por vezes (1 a 2 vezes por semana) 1 
Frequentemente (3 a 5 vezes por semana) 2 
Sempre (mais de 5 vezes por semana) 3 
QBM7.Quantos degraus sobe habitualmente por dia?  
Nunca subo escadas 0 
1 a 5 1 
6 a 10 2 
Mais de 10 3 
QBM8. Que tipo de transporte utiliza para se deslocar na sua cidade? 
Nunca saio 0 
Carro 1 
Transporte público 2 
Bicicleta 3 
A pé 4 
QBM9. Com que frequência costuma sair de casa ou ir às compras? 
Nunca menos de uma vez por semana 0 
1 vez por semana 1 
2 a 4 vezes por semana 2 
Todos os dias 3 
QBM10. Quando sai para ir às compras que tipo de transporte utiliza? 
Nunca vou às compras 0 
Carro 1 
Transporte Público 2 
Bicicleta 3 
A pé 4 
QBM11. Atividades Desportivas: Pratica Desporto? 
 Nome Intensidade Hora/semana Período  TOTAL 
Desporto 1      
Desporto 2      
Desporto 3      
Nota: Actividades de Tempo Livre considerar tudo, andar a pé, jardinagem, dança,… 
QBM12. Atividades de Tempos Livres: Realiza outro tipo de atividade física? 
 Nome Intensidade Hora/semana Período  TOTAL 
At.Tempo Livre 1      
At.Tempo Livre 2      
At.Tempo Livre 3      
Intensidade: 
0 Deitado, sem carga Código 0,028 
1 Sentado, sem carga Código 0,146 
2 Sentado, com movimentos dos membros superiores Código 0,297 
3 Sentado, com movimentos do corpo Código 0,703 
10 
Testes – publicação original e validação para a 
população portuguesa 
Teste Autor Validação em Portugal 
POMA Tinetti (1986) Petiz (2002) 
Marcha Holden et al. (1986) - 
MMSE Folstein et al. (1975) Guerreiro et al. (1993) 
Easy-Care Philp et al. (2001)  Sousa e Figueiredo (2003) 
MNA © Nestlé, 1994 Loureiro (2008) 
NSI The American Dietetic Association (1991) validação em curso na UAlg 
Atividade 
Física 
Baecke et al. (1982) Voorrips et al. (1991) 
FES Tinetti et al. (1990) Melo (2003) 
GDS Yesavage (1982) Pocinho et al. (2009) 
11 
12 
3. Estudo de caso 
ARPI (Associação de Reformados Pensionistas e Idosos de Faro),  
Utentes autónomos, frequentadores das atividade livres 
desenvolvidas pela associação, às 4ª , sábados e 
domingos ao longo de dois meses.  
13 
média de 71.5 anos  
81% ♀ 19%♂ 
92% residente em Faro 
85% em meio urbano 
todos vivem em casa  própria 
IMC médio 27.2  
19,2 % tem IMC inferior 23 









Doenças da Tiroide  
















4. Síntese e perspetivas de 
trabalho futuro 
 
O instrumento de avaliação 
proposto revela-se adequado 
para o estudo “Survey  of Health 
and Ageing in the Region of 
Algarve (SHARA)” que pretende 
fornecer informação abrangente sobre a condição de 





À Direção da ARPI, que acolheu e divulgou o projeto, 
Aos utentes da ARPI, que aceitaram participar, 
Aos investigadores do CES – colaboradores, alunos e docentes. 
Research of Clara Cordeiro was partially funded by Fundação para a 
Ciência e Tecnologia (FCT), through the project PEst-OE/MAT/UI0006/2014 
 
Muito obrigada pela vossa atenção! 
 
Nídia Braz           nbraz@ualg.pt  
